
       مردان در باروری سلامت و شغلی مواجهات-خرداد/ 27 شنبه یک

 دس اػششاحز ٍ هٌظن ٍسصؽ خَة، غزايي سطين لزا .اػز ػبلن مَدك داؿشي ّذف ثِ سػیذى دس هْوي گبم ّوؼشاى، ػبلن صًذگي ؿیَُ

 .مٌذ ايفب هشداى ثبسٍسی قذسر دس هخشثي ًقؾ سَاًذ هي ؿغلي هَاجْبر خيثش .داسد هثجشي ًقؾ ثبسٍسی اّذاف ثِ صٍجیي دػشیبثي

 .ثبؿذ مٌٌذُ مول آًْب هٌفي سبثیش ًوَدى هشسفغ دس هیشَاًذ آًْب اص آگبّي اػز ثذيْي

 دّذ هي قشاس سبثیش سحز سا اػذشم میفیز ػٌگیي، ًقلیِ ٍػبيل ثب هذر طَلاًي ساًٌذگي. 

 ثشقشاس َّا جشيبى ثبيذ اٍ ًـؼشي هحل ٍ مبس هحل دس ثٌـیٌذ، جبيي دس طَلاًي هذر ثِ بيذث مِ اػز ای گًَِ ثِ هشد ؿغل اگش 

 .ؿذ خَاّذ ثیضِ ثبفز ثِ آػیت ػجت ؿَد، ّب ثیضِ ؿذى گشم ػجت مِ ؿنلي ثِ هذر طَلاًي ًـؼشيٍ مبس .ثبؿذ

 خَدػشاًِ هصشف اص دیؾ ثبسٍسی ػٌیي دس بيبىآق اػز لاصم ثبؿٌذ، داؿشِ اػذشم سَلیذ دس هٌفي سبثیش سَاًٌذ هي داسٍّب اص ثشخي 

 .مٌٌذ هـَسر دضؿل ثب داسٍيي ّش

 ثیوبسی ٍجَد يب جشاحي ػول ثِ ًیبص صَسر دس دّذ، مبّؾ سا هشحشك ػبلن ّبی اػذشم سؼذاد اػز هوني ػفًَز يب ثیَْؿي 

 .اًذاخز سؼَيق ثِ سا ثبسٍسی ّبی دسهبى ثبيؼشي جذی

 داسًذ سذاخل اػذشم سَلیذ ثب ّب ثیَسیل آًشي ٍ قلجي ثیوبسی داسٍّبی هؼذُ، صخن اسٍّبید اػششٍيیذّب، ًظیش داسٍّبيي. 

 ػوي اػذشم سَلیذ ثشای ... ٍ ػشة حبٍی ؿیویبيي ّبی سًگ ٍ ٍاصلیي ًفشي، هَاد اص ؿذُ سَلیذ ّبی طل ًظیش هَاد اص ثشخي 

 .گشدد دشّیض ّب آى ثب سوبع اص اهنبى حذ سب ؿَد هي سَصیِ ٍ ّؼشٌذ

 لجبع دَؿیذى ،)طَلاًي هذر ثِ دب سٍی سبح لت قشاسدادى ٍيظُ ثِ( سبح لخ اص اػشفبدُ داؽ، ٍاى ػًَب، هذر، طَلاًي داؽ حوبم 

 .ػبصد هَاجِ هـنل ثب سا ػبلن اػذشم سَلیذ اػز هوني چؼجبى ٍ سٌگ صيش

 اسجبع يب هـبٍسُ سحز اػذشم فشيض ثشای زاػ ساديَسشادي يب دسهبًي ؿیوي سحز ػشطبى ثِ اثشلاء هثل خبصي ثذلايل هشدی اگش 

 .گیشد قشاس

 ُؿَد هي ثبسٍسی دس اخشلال ٍ اػذشهبسَطًض ػشمَة ثبػث(  بدنسازی داروهای برخی) آًبثَلیل اػششٍئیذّبی اص هذاٍم اػشفبد 

 .مٌیذ صحجز خصَف ايي دس خَد دضؿل ثب هصشفي داسٍّبی سأثیش هَسد دس هیـَد سَصیِ .

 :مفید توصیه چند

 ّفشِ دس دقیقِ 150 حذاقل هٌظن ٍسصؽ -              ػجضيجبر ٍ هیَُ خصَف ثِ ػبلن، غزای صا اػشفبدُ -

 ػصجي فـبسّبی ثب ػبصگبسی افضايؾ ٍ اػششع هٌبثغ اص دٍسی -                 ؿت دس ديشٌّگبم خَاة اص دشّیض ٍ مبفي ; خَاة -

 مبفئیي صيبد ًِ ٍ اًذاصُ ثِ اػشفبدُ   -            هصشف النلٍ   هحشك ٍ هخذس هَادٍ   دخبًیبر هَاد هصشف اص دشّیض -

   ّب مؾ حـشُ ٍ ًجبسي آفبر دفغ ػوَم اص جؼشي دٍسی -

 ّوشاُ سلفي ٍيظُ ثِ اهنبى حذ سب فشمبًغ ساديَ اهَاج اص موشش اػشفبدُ -

  نيدلاػشی هحصَلار اص حذاقلي اػشفبدُ -          جنَصی ٍ ػًَب اص دشّیض -            سٌبػلي هٌطقِ دس حذ اص ثیؾ گشهبی اص دشّیض -

 "سؼشَػششٍى َّسهَى ػٌششیل فشم هثل ثذًؼبصی داسٍّبی ثشخي " آًبثَلیني ّبی اػششٍيیذ اص اػشفبدُ ػذم  -

 غیشُ ٍ اؿؼِ ، يؿیویبي هَاد ثب مبس ( داسًذ سيؼل دش هـبغل مِ دسهشداًي ايوٌي احشیبطبر سػبيز -
 :منابع

 اجشوبػي دضؿني اػشبد – ًخؼي ًَرس دمشش -هشداى دس ًبثبسٍسی اص دیـگیشی ثشای صًذگي ػجل اصلاح/     جوؼیز جَاًي اداسُ – ًبثبسٍسی اص دیـگیشی آهَصؿي ثؼشِ
 

 


